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Ⅱ．プロジェクト内の研究報告 
                               プロジェクト代表者  千葉大学   村松成司 
 
１．本プロジェクト内での研究紹介 
  本プロジェクトは「現代健康教育におけるスポーツ・栄養の役割について」をテーマに現代の複雑なまた厳しい生
活環境下にある人々の健康あるいは生体機能の維持向上と栄養、スポーツの関わりを検討するために立ち上げたもの
である。それは単なる栄養学的な視点ではなく、より激しい動的な代謝状況を求められるスポーツ行動との関連性に視
点を置くことを狙いにしている。 
  特に今回のプロジェクトの報告として以下の 4 点について報告する。 
 
１）アルカリイオン水伊藤幹ら、藤原健太郎 
  ここ数年地球温暖化が進み、連日の猛暑の中で脱水、熱中症などで倒れる人が続いている。日本人は特に水分摂
取については意識が乏しく、日常生活における水分確保が十分なされていない。水分は体内において栄養の運搬、体
温調節、細胞内環境の維持、腎臓でのフィルトレーション、代謝調節など多くの機能を有しており、生体内環境の保持に
おいては特に重要な成分である。 その中でも特に、近年注目されてきているアルカリイオン水に着目し、日常生活時、
スポーツ活動時、あるいは睡眠時における機能調節、パフォーマンス、形態変動、血液性状に対する影響について検
討することにした。アルカリイオン水は多くの機能的特徴を有しており、異常気象時の現代的な水分不足状態において
はその期待も大きいことが推察される。 
 
２）大豆ペプチド 
従来、タンパク質、アミノ酸が生体において
有用な成分であり、成長、体調管理、免疫、有酸
素パフォーマンスの向上、筋肥大に深く関与して
いることが報告されている。特にその利用効率は
生体の依存度に大きく関わっており、量、質、摂
取タイミングと合わせてその活用は非常に興味深
い。例えば、生体は運動直後から2時間が非常に
合成能力の高い時間と考えられている。それはそ
の時期においてタンパク質合成ホルモンである成
長ホルモン（HGH）の分泌が促進されており、血
液および組織中のアミノ酸が新たなタンパク質合
成に動員されることから、筋タンパク質合成、ミトコ
ンドリア、ヘモグロビンなどの蛋白性物質精算が高められ、筋肥大あるいは有酸素代謝能力の向上が促進されることに
なる。しかしながら、運動後 2 時間を過ぎると成長ホルモンの分泌は収まり、生体内代謝の合成能力は低下してしまう。
血中アミノ酸動態とたん白質源の違い(中坊ら) 
このタイミングでタンパク質、アミノ酸を摂取してももはやタンパク質の有効利用は期待できず、逆にアンモニア、脂肪な
どを誘導することになり、害になることも十分に考えられる。そこで、日本に古くからタンパク質供給源として利用されて
いる大豆タンパク質を人工的に詳細に分解しペプチド状にしたいわゆる大豆ペプチドなる栄養素材が開発された。これ
については、佐藤大毅、豊島淳宏、松下亜由子による報告において詳細に述べるが、非常に生体内への吸収が速く、
生体が運動後の合成優位の状態にあるときに速やかにアミノ酸を供給することが可能であり、現代のストレスフルな社会
にあって疲労蓄積を解消する、あるいは筋肥大、有酸素代謝に関与する酵素群の産生によるパフォーマンスの向上、
免疫タンパク質の充足による免疫機能の強化、脂肪の有効利用の促進と筋肥大による体組成の改善など、貢献すること
が期待できる。 
 
３）大学生の生活管理と健康について 
   大学生にとって体調管理および健康の維持において最大の課題は日常生活の生活のリズムおよび食生活の改善
である。始めにで述べたが、大学生は若いがゆえに生体のネガティブ変化に気づくことが緩慢になる。ルーズな生活を
しても十分に生活活動ができ、臨床的な問題も起きることが少ない。しかしながら、そのような生活が長期にわたることに
より小さなネガティブ変化が積み重なり、あるとき初めて気づき、ことの重大性に慌てることになる。大学生、特に規則正
しい生活および食習慣から一人生活にかわる新入生を対象に調査を行い、その実態から浮かぶ問題点を今後の新た
な研究課題としていく予定である。 
 
４）中学生の運動習慣および食習慣と骨密度 
 中学生の健康度あるいは成長度はその後の成人における形態および健康度を決定づける重要な時期である。中学
政治に食事、骨、運動などの関連に興味を持ち、意識して改善していく姿勢を持つことは非常に重要である。したがっ
て、中学生時からそれらに興味を持たせる指導、教育は現代の健康教育にあっては特に重要であると考える。現代の
日常生活、食事、行動様式などを考えると、何事も自由で、規則性のない、また統一性がなく、また、良いことへのこだ
わりもなく、努力する姿勢の乏しいことが多く、成長期の重要な時期にある中学生にその重要性を認識、実践させる指導
は特に求められるところである。このテーマでは現場の養護教諭と協力して、学校栄養教育の重要性について考えるこ
とにした。 
 
